
50g
ぐらむ

（1個
こ

） ①下準備
した じゅ んび

をする

1ｇ
ぐらむ

・干
ほ

ししいたけ：水
み ず

でもどしてから、みじん切
ぎ

り

・たけのこ：みじん切
ぎ

り

10ｇ
ぐらむ

・ほうれんそう：ゆでてから、みじん切
ぎ

り

1ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/3） ②煮
に

る

2ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/3） ・なべに干
ほ

ししいたけのもどし汁
じ る

、しいたけ、たけのこ、♦を

0.4ｇ
ぐらむ

　入
い

れて具
ぐ

を煮
に

る。（弱火
よ わ び

）

0.5ｇ
ぐらむ

・卵
たまご

1個
こ

に対
た い

し、煮汁
に じ る

が大
お お

さじ2程度
て い ど

まで煮
に

つめて、冷
さ

ます。

20ｇ
ぐらむ

③焼
や

く

1ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4） ・卵
たまご

をときほぐし、煮汁
に じ る

、具
ぐ

、ほうれんそう、ごまをまぜる。

・フライパンを弱火
よ わ び

にかけ、油
あぶら

を全体
ぜ ん た い

にいきわたらせる。

・卵
ら ん

えきを数回
す う か い

に分
わ

けて入
い

れ、まきながら焼
や

く。

 【作
つ く

り方
かた

】

卵
たまご

いりごま

ほうれんそう

油
あぶら

　　　たけのこ、ほうれん草
そ う

のかわりに旬
しゅん

の野菜
や さ い

を使
つ か

ってもいいよ！

♦しょうゆ

♦塩
し お

水
み ず

50㎖
みりりっとる

たけのこ水煮
み ず に

♦砂糖
さ と う

 

　昭和
し ょ う わ

22年
ね ん

1月
が つ

20日
は つ か

、全国
ぜ ん こ く

都市
と し

の

約
や く

300万人
ま ん に ん

の児童
じ ど う

に対
た い

して学校
が っ こ う

給
き ゅ

食
うしょく

を開始
か い し

します。献立
こ ん だ て

は「脱脂
だ っ し

粉
ふ ん

乳
にゅう

」と「シチュー」でした。

　

　地元
じ も と

の産物
さ ん ぶ つ

を活用
か つ よ う

した豊富
ほ う ふ

な

メニューがあり、給食
きゅうしょく

は望
の ぞ

まし

い食事
し ょ く じ

について学
ま な

ぶ「生
い

きた教
きょう

材
ざ い

」となっています。

～「あおもり 型
が た

」～　5つのコンセプト
①「 塩分

えんぶん

」ひかえめ　②「 野菜
や さ い

」たっぷり　③「あぶら」ほどよく　④「ごはん」しっかり　⑤「あおもり」に 感謝
かんしゃ

 【材料
ざいりょう

（１人
にん

前
ま え

）】

干
ほ

ししいたけ

　　　　　　　　　　　　ポテトチップスなど、量
りょう

を食
た

べすぎないように気
き

をつけましょう。

1月
が つ

24日
か

～30日
に ち

は全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

　　　　　　４．カップラーメンは塩分
え ん ぶ ん

が高
た か

いので気
き

をつけよう！

　　　　　　　　５．塩味
し お あ じ

のお菓子
か し

の食
た

べすぎにも注意
ち ゅ う い

しよう！

　学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、明治
め い じ

22年
ね ん

に山形県
や ま が た け ん

鶴岡町
つ る お か ま ち

の

小学校
し ょ う が っ こ う

で、貧
ま ず

しい家庭
か て い

の子
こ

どもを対象
た い し ょ う

に無
むしょ

償
う

で提供
て い き ょ う

されたのが始
は じ

まりです。その後
ご

、

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は戦争
せ ん そ う

により一時
い ち じ

中断
ち ゅ う だ ん

しました

が、アメリカのからの援助
え ん じ ょ

、「ララ物資
ぶ っ し

」

を受
う

けて再
さ い

開
か い

されます。給
きゅう

食
しょく

の意義
い ぎ

や役
や く

割
わ り

についての理
り

解
か い

や関心
か ん し ん

を深
ふ か

める週
しゅう

間
か ん

とし

て、冬
ふ ゆ

休
や す

みに重
か さ

ならない1月
が つ

24日
か

～30日
に ち

が「全
ぜ ん

国
こ く

学校
が っ こ う

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
か ん

」とされました。

明治
め い じ

22年
ね ん

頃
ご ろ

の給食
きゅうしょく

昭和
し ょ う わ

22年
ね ん

頃
ご ろ

の給食
きゅうしょく

現在
げ ん ざ い

の給食
きゅうしょく

　始
は じ

まりは「おにぎり、魚
さかな

、漬
つ

け

物
も の

」という献立
こ ん だ て

でした。

　　　　　　　　カップラーメンの種類
し ゅ る い

によって塩分
え ん ぶ ん

量
りょう

がちがいます。買
か

うときは表示
ひ ょ う じ

をみてみましょう。

スプーンにとってからかけたり、お皿
さら

に入
い

れて付
つ

けて食
た

べるとよいでしょう。

　　２．加工
か こ う

食品
し ょ く ひ ん

はひかえめに！

　　　ハムやウインナーなどの加工
か こ う

食品
しょくひん

には、意外
い が い

に塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。

　　　　３．ラーメンやうどんの汁
し る

は残
の こ

しましょう！

　　　　　　汁
しる

を全部
ぜ ん ぶ

飲
の

み干
ほ

すと、塩分
えんぶん

のとりすぎになります。

令和３年度 1月

青森市小学校給食センター

　塩分
え ん ぶ ん

のとりすぎに注意
ち ゅ う い

しよう！
　こんなことに気

き

をつけよう
１．しょうゆやソース、ドレッシングのかけすぎに注意

ち ゅ う い

！

　食事
し ょ く じ

で塩分
え ん ぶ ん

をとりすぎると、心臓病
し ん ぞ う び ょ う

や脳卒中
の う そ っ ち ゅ う

などの生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
びょう

の原因
げ ん い ん

になることがわかっています。子供
こ ど も

のころから塩分
え ん ぶ ん

をとりすぎない

食習慣
しょくしゅうかん

づくりのため、給食
きゅうしょく

は塩分
え ん ぶ ん

を計
は か

って味付
あ じ つ

けをうす味
あ じ

にするなど、減塩
げ ん え ん

に取
と

り組
く

んでいます。生涯
し ょ う が い

健康
け ん こ う

でいられるように、家
い え

の食事
し ょ く じ

や

外食
が い し ょ く

でも、塩分
え ん ぶ ん

のとりすぎにならないように気
き

をつけましょう。

ま たまご

つく

がた きゅうしょく

小学生
しょうがくせい

の1日
にち

の塩分
えんぶん

目標
もくひょう

量
りょう

は、

４.５ｇ
ぐ らむ

～６.０ｇ
ぐ らむ

 　未満
　みまん

です。

食品
しょくひん

名
めい

単位
た ん い

塩分
えんぶん

（ｇ）

ハム 2枚
まい

（40ｇ） 0.9

ウィンナー 2本
ほん

（40ｇ） 0.7

しょうゆラーメン １ぱい 6.3

カップめん １こ 4.4

ポテトチップス １ふくろ 0.6

食品
しょくひん

に含
ふ く

まれる塩分
えんぶん

（ｇ）

◎このおたよりは、市内
し な い

の給食
きゅ う し ょ く

施設
し せ つ

に勤務
き ん む

する栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

・学校
が っ こ う

栄養
え い よ う

職員
し ょ く い ん

が作成
さ く せ い

しています。


